Scientific Bulletin of Namangan State University
Volume 2

Issue 6

Article 73

6-10-2020

METODS OF IMPROVING THE PHYSICAL TRAINNING AND
COORDINATION SIKILLS OF WRESTLERS AGED 10-12
Azizbek Umarjonovich Gofurov
NAMSU

Follow this and additional works at: https://uzjournals.edu.uz/namdu
Part of the Education Commons

Recommended Citation
Gofurov, Azizbek Umarjonovich (2020) "METODS OF IMPROVING THE PHYSICAL TRAINNING AND
COORDINATION SIKILLS OF WRESTLERS AGED 10-12," Scientific Bulletin of Namangan State University:
Vol. 2: Iss. 6, Article 73.
Available at: https://uzjournals.edu.uz/namdu/vol2/iss6/73

This Article is brought to you for free and open access by 2030 Uzbekistan Research Online. It has been accepted
for inclusion in Scientific Bulletin of Namangan State University by an authorized editor of 2030 Uzbekistan
Research Online.

METODS OF IMPROVING THE PHYSICAL TRAINNING AND COORDINATION
SIKILLS OF WRESTLERS AGED 10-12
Cover Page Footnote
???????

Erratum
???????

This article is available in Scientific Bulletin of Namangan State University: https://uzjournals.edu.uz/namdu/vol2/
iss6/73

Бош муҳаррир: Наманган давлат университети ректори С.Т.Турғунов
Масъул муҳаррир: Илмий ишлар ва инновациялар бўйича проректор М.Р.Қодирхонов
Масъул муҳаррир ўринбосари: Илмий тадқиқот ва илмий педагогик кадрлар тайёрлаш
бўлими бошлиғи А.Нурматов
ТАҲРИРҲАЙЪАТИ
Физика-математика фанлари: акад. С.Зайнобиддинов, акад. А.Аъзамов, ф-м.ф.д., проф.
Ў.Розиқов, ф-м.ф.д., проф. М.Тўхтасинов, ф-м.ф.д., доц. Б.Саматов.
Кимё фанлари- акад.С.Рашидова, акад. А.Тўраев, акад. С.Нигматов, к.ф.д., проф.
Ш.Абдуллаев, к.ф.д., проф Т.Азизов.
Биология фанлари- акад. К.Тожибоев, акад. Р.Собиров, б.ф.д. А.Баташов.
Техника фанлари- т.ф.д., проф. А.Умаров, т.ф.д., проф. С.Юнусов.
Қишлоқ хўжалиги фанлари – г.ф.д., доц. Б.Камалов, қ-х.ф.н., доц. А.Қазақов.
Тарих фанлари – акад. А.Асқаров, с.ф.д., проф. Т.Файзуллаев, тар.ф.д, проф. А.Расулов,
тар.ф.д., проф. У.Абдуллаев.
Иқтисодиёт фанлари – и.ф.д., проф.Н.Махмудов, и.ф.д., проф.О.Одилов.
Фалсафа фанлари – акад., Ж.Бозорбоев, ф.ф.д., проф. М.Исмоилов, ф.ф.н., О.Маматов,
PhD Р.Замилова.
Филология фанлари – акад. Н.Каримов, акад. Т.Мирзаев, фил.ф.д., проф. Н.Улуқов,
фил.ф.д.,проф. Ҳ.Усманова. фил.ф.д.,проф. Б.Тухлиев.
География фанлари - г.ф.д., доц. Б.Камалов, г.ф.д., проф.А.Нигматов.
Педагогика фанлари- п.ф.д., проф. У.Иноятов, п.ф.д., проф. Б.Ходжаев, п.ф.д., проф.,
Л.Муминова, п.ф.д., проф. Н.Эркабоева, п.ф.д., проф.Ш.Хонкелдиев.
Тиббиёт фанлари – б.ф.д. Ғ.Абдуллаев, тиб.ф.н., доц. С.Болтабоев.
Психология фанлари – п.ф.д.,проф З.Нишанова, п.ф.н., доц. М.Махсудова
Техник муҳаррир: Н.Юсупов,
Таҳририят манзили: Наманган шаҳри, Уйчи кўчаси, 316-уй.
Тел: (0369)227-01-44, 227-06-12 Факс: (0369)227-07-61 e- mail: ilmiy@inbox.uz
Ушбу журнал 2019 йилдан бошлаб Ўзбекистон Республикаси Олий аттестация
комиссияси Раёсати қарори билан физика-математика, кимё, биология, фалсафа,
филология ва педагогика фанлари бўйича Олий аттестация комиссиясининг
диссертациялар асосий илмий натижаларини чоп этиш тавсия этилган илмий нашрлар
рўйхатига киритилган.
“НамДУ илмий ахборотномаси–Научный вестник НамГУ” журнали Ўзбекистон
Матбуот ва ахборот агентлигининг 17.05.2016 йилдаги 08-0075 рақамли гувоҳномасига
биноан чоп этилади. НамДУ Илмий-техникавий Кенгашининг 11.06.2020 йилдаги
кенгайтирилган йиғилишида муҳокама қилиниб, илмий тўплам сифатида чоп этишга
рухсат этилган (Баённома № 6). Мақолаларнинг илмий савияси ва келтирилган
маълумотлар учун муаллифлар жавобгар ҳисобланади.
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1. Педагогик дастурий воситалардан хорижий тилларни ўқитишда дарс
жараёнида фаол фойдаланиш мумкин. Аммо уни ўқитувчининг ўрнини босувчи
восита сифатида баҳоламаслик лозим.
2. Педагогик дастурий воситаларни хорижий тилларни ўрганишнинг
дастлабки босқич- ларида, қолаверса, тил ўрганишнинг қўшимча воситаси сифатида
қабул қилиш мумкин.
3. Бугунги кунда CEFR даражаларига мос равишда тил ўрганиш талаб
этилаётган экан, бу борада педагогик дастурий воситалар қўшимча манба
вазифасини ўтайди. Аммо ёзиш кўникмасини юқори босқичларга чиқи- шини
таъминлай олмайди. Педагогик дастурий воситаларда “Smart ёзиш” бўйича
қулайликлар яратилса, ўрганувчида ёзиш кўникмасини аъло даражага олиб
чиқишига имкон яратилган бўлади.
4. Олий таълим тизими барча соҳаларда юқори малакали мутахассислар
тайёрлаши лозимлигини инобатга олганда, педагогик дастурий воситалар таълим
беришда икки- ламчи воситага айлантирилиши, бирламчи восита сифатида
қаралмаслиги лозим.
5.
Бугунги
кунда
педагогик
дастурий
воситалардан
мустақил
фойдаланувчиларнинг сони ортаётганлигини инобатга олганда, CEFR даражаларига
мос машқларнинг кўпайтирилиши, ҳар бир тилнинг энг нозик томонларигача
ўргата олиши учун мукам- маллаштирилиши лозим.
Фойдаланилган адабиётлар:
1 “Chet tillarni o‘rganish tizimini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi
PQ 1875-son qarori. [“On Measures for Further Improvement of the Foreign Language
Learning System, ”Resolution of 1857] Available at: http://www.lex.uz/acts/1387345.
2.Mirzaxmedova H. V. Pedagogik dasturiy vositalardan foydalanilgan holda xorijiy
tillarni o‘qitishning interaktiv usullari. Tashkent, 2019. -Б.14

10-12 ЁШЛИ КУРАШЧИЛАРНИНГ ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК ВА
КООРДИНАЦИОН ҚОБИЛИЯТ КЎРСАТКИЧЛАРИНИ ОШИРИШ УСЛУБИЯТИ
Ғофуров Азизбек Умаржонович
Аннотация.:Мақолада 10-12 ёшли курашчиларнинг координацион қобилияти ва
жисмоний тайёргарлигини ошириш бўйича ўтказилган илмий-тадқиқот натижалари
тасвирланган.
Калит сўзлар: жисмоний тайёргарлик, координацион қобилият, ёш курашчилар,
ўқув-машғулот жараёни.
ПОВЫШЕНИЯ МЕТОДИКИ ПОКАЗАТЕЛЕЙ КООРДИНАЦИОННЫХ КАЧЕСТВ
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 10-12 ЛЕТНИХ БОРЦОВ
Гофуров Азизбек Умаржонович
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Аннотация.: В статье изложены результаты научных исследований по
определению координационных способности и физической подготовленности юных борцов
10-12 лет.
Ключевые слова: физическая подготовленность, координационные способности,
юные борцы, учебно-тренировочный процесс.
METODS OF IMPROVING THE PHYSICAL TRAINNING AND COORDINATION
SIKILLS OF WRESTLERS AGED 10-12
Gofurov Azizbek Umarjonovich
Abstract.: The thesis describes the results of research to improve the coordination and
physical training of wrestlers aged 10-12.
Key words: physical training, ability to cardinate, young wrestlers, learning process.
Мавзунинг долзарблиги. Ўзбекистон Республикасининг "Жисмоний тарбия
ва спорт тўғрисида"ги қонунини ҳаётга жорий этиб, жисмоний тарбия ва спорт
соҳасини ривожлантириш концепцияси ишлаб чиқилди. Бунда болалар ва
ўсмирлар жисмоний тарбияга концептуал ёндашиб, узлуксиз таълим тизимида
Республика аҳолисининг кўп миллатлигига таянган ҳолда, ҳар - бир мамлакатнинг
маданий - маърифий, ижтимоий - иқтисодий талаблари ҳисобга олинган. [1].
Мамлакатимизда таълим тизимини такомиллаштириш, ватан равнақини
таъминлайдиган, ёш авлодни тарбиялаб вояга етказиш масалаларига жиддий
эътибор берилмоқда. Бу борада муҳим қадамлардан бири Ўзбекистонда илк бор
"Кадрлар тайёрлаш бўйича миллий дастур" ҳамда "Таълим тўғрисида"ги Қонуннинг
қабул қилиниши катта аҳамиятга эга.
Курашчиларда координацион қобилиятни ривожлантириш жуда мухим
саналади, чунки бу кўрсаткич асосий жисмоний фазилатлардан бири ҳисобланади.
Яхши координацион қобилиятга эга бўлган спортчининг техник-тактик маҳорат
даражаси ҳам бошқа спортчилардан кўра юқори бўлади. Бизнинг бу муаммони
олдинга сурганимиздан мақсадимиз шундан иборатки, ҳозирги вақтда ёш
спортчилар билан машғулот олиб борадиган мураббийларнинг аксарияти
жисмоний тайёргарликка эътибор қаратишади. Лекин улар координацион
қобилиятларни ривожлантириш масалаларига кам эътибо беради. Кўпчилик
олимлар томонидан олиб борилган тадқиқотлар шуни кўрсатадики, координацияси
яхши ривожланган спортчиларда техник ҳаракатларни юқори даражада бажариш
муваффақияти баландроқдир. Шунинг учун биз 10-12 ёшли курашчиларнинг ўқувмашғулот жараёнига янги услубият олиб кирилди. Ҳозирги вақтда курашчиларимиз
жаҳон спорт майдонларида катта натижаларга эришиб мухим ғалабаларни қўлга
киритиб келмоқда. Эришилган ғалабаларни сақлаб қолиш ҳамда келгусида оптимал
тайёргарликни сақлаб қолишда ўқув-машғулот жараёнини такомиллаштириш ва
спортчиларнинг координацион қобилиятларини такомиллаштиришга эътиборни
кучайтириш муҳим аҳамият касб этади.
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Курашчилар билан олиб бориладиган ўқув тренировка машғулотларида
жисмоний тайёргарликни ривожлантириш мусобақаларда муҳим ғалабаларни
эгаллашда асосий ўринлардан бирида туради. Ўқув-тренировка машғулотларида
жисмоний тайёргарликни ривожлантириш асосида бешта жисмоний сифатнинг
тарбияланиши беллашувларда яхши натижалар кўрсатишга замин яратади. [2 3].
Адабиётларда
ёш
курашчиларнинг
координацион
қобилиятларини
ривожлантиришга алоҳида эътибор берилиши лозим эканлиги тўғрисида
тадқиқотларда бу йўналишга кам эътибор қаратилганлигини кузатиш мумкин.
Юқоридаги фикрларимиз биз танлаган ишнинг танланган мавзуси долзарб
эканлигидан далолат беради.
Тадқиқот мақсади. Ёш курашчиларнинг координацион қобилиятларини
ошириш учун ишлаб чиқилган услубиятнинг самарадорлигини аниқлаш.
Тадқиқот предмети: 10-12 ёшли курашчиларнинг координацион
қобилиятларини ривожлантириш.
Тадқиқот объекти. Ёш курашчилар билан олиб бориладиган ўқув-машғулот
жараёни.
Тадқиқот натижалари ва унинг муҳокамаси. Тошкент шахридаги
яккакураш спорт турларига ихтисослашган болалар-ўсмирлар спорт мактабида
бошланғич ихтисослашган гуруҳи спортчиларида педагогик тадқиқот ўтказилди.
Тадқиқот ўтказишдан олдин ёш курашчиларнинг орасидан ҳар икки гуруҳда 12
тадан спортчилар тажриба ва назорат гуруҳлари учун ажратиб олинди.
Олиб борилган изланишлар ва адабиётлар таҳлили шуни кўрсатдики, ёш
курашчиларнинг жисмоний тайёргарликлари техник усулларни бажаришда асосий
омил бўлиб ҳисобланади. Жисмоний тайёргарлик кўрсаткичларини махсус тестлар
ёрдамида ривожлантириш ва баҳолаш мумкин бўлади.
Ёш курашчиларнинг мусобақа беллашувларини олиб боришларида
жисмоний тайёргарлик кўрсаткичлари бўйича тафовутларнинг мавжудлигини қайд
этиш мумкин. Бу тафовутларни ҳисобга олиш ҳамда ўқув-машғулот жараёнида
улардан фойдаланиш зарурлигини жуда кўп мутахассислар таъкидлаб ўтганлар.
Жисмоний тайёргарликни ривожлантирувчи тестларнинг ахборотга бойлиги
уларнинг муайян спортчилар фаолиятидаги ўзига хос хусусиятлар ва шароитларга
нечоғлик яқинлиги билан ўлчаниши кўпчиликка аён бўлсада, ҳозиргача маълум
бўлган тестлар спортчиларнинг мусобақа беллашувларини олиб боришдаги алоҳида
ҳаракат хусусиятларини ҳисобга олмаган ҳолда яратилган. [4,5].
Олинган натижалар асосида аниқландики, ёш курашчиларнинг жисмоний
тайёргарлигини ривожлантириш муайян даражада ҳаракатлар тезлигини
белгилайди, шунингдек бу жараён чидамлилик ҳамда чаққонликни талаб қилувчи
беллашувларда ва мусобақаларда ҳам катта аҳамиятга эга.
Курашчининг жисмоний тайёргарлик машқлари қуйидагилардан иборат:
турган жойда ва шериксиз ҳаракат қилиб тақлидий машқлар бажариш; турникда
тортилиш, полда қўлларни букиб ёзиш, шерик билан бирга ўтириб туришлар,
ўзидан оғирроқ вазнга эга бўлган спортчи билан ишлаш, арқонга тирмашиб чиқиш,
423
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елкасида рақиб ўтирган ҳолда қўлларни букиб ёзиш, кураш резиналари билан
машқлар бажариш ва шу кабилар.
Умумривожлантирувчи машқларнинг, техник-тактик машқларини, жисмоний
сифатларни ривожлантириш машқларини, ҳаракатли ўйинларни бажариш: бирбирига қарама-қарши туриб қўлларни итариш; белбоғдан фойдаланиб ҳар хил
ҳолатдан турлича тартиб олиш; оёқ ёрдамисиз ва оёқ билан ташланмасдан доира
ичидан тортиб чиқариш ва бошқаларни ўз ичига олади.
Шундай қилиб, ёш курашчиларнинг
жисмоний тайёргарлигини ва
координацион қобилиятларини комплекс тарзда ривожлантириш орқали ҳар
томонлама оптимал спорт формасига эга спортчиларни тарбиялаш мумкинлиги
тўғрисидаги фикримизни илгари сурдик. Қуйида 1-2 жадвалларда келтирилган
маълумотлар
бўйича
10-12
ёшли
бошланғич
ихтисослашган
гуруҳ
тарбияланувчиларида ўтказилган тадқиқот натижалари тасвирланган.

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12

Ахм-в. А
Рахм-в. С
Исл-в. Д
Ғоф-в. Н
Ёқ-в. Ж
Ходж-в Ш
Хал-в Р
Нур-в. С
Рах-в. Л
Шавк-в. Д
Хол-в. Ф
Хак-в. М
X
δ
tст

170
158
148
162
160
158
162
160
155
140
140
200
159.4
15.61
10.21

46
34
38
36
35
36
51
18
35
47
36
47
38.25

27
51
66
48
45
50
57
54
42
59
44
45
49
9.88
4.95

8.73
4.37
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4
6
8
8
9
7
5
4
5
3
4
5
5.66
1.92
2.94

Рақибни ушлаш ва
гиламдан узиш
ҳолатига ўтиш
(20 сония ичида)

Гиламда кўприк
ҳолатида туриб ўнгга
ва чапга айланиш (10
сония ичида)

Қўлларни тирсакда
буккан ҳолда ушлаб
туриш (сония)

Полда қўлларни буки
ёзиш (марта)

Узунликка сакраш
(см)

№

Ф.И.Ш.

1-Жадвал
10-12 ёшли курашчиларнинг жисмоний тайёргарлик ва координацион қобилият
кўрсаткичлари тадқиқотдан олдин (n-12)

4
6
9
8
7
8
6
7
5
4
5
2
5.91
2.02
2.92
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1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12

Ахм-в. А
Рахм-в. С
Исл-в. Д
Ғоф-в. Н
Ёқ-в. Ж
Ходж-в Ш
Хал-в Р
Нур-в. С
Рах-в. Л
Шавк-в. Д
Хол-в. Ф
Хак-в. М
X
δ
tст

172
161
150
165
160
162
163
164
158
144
142
210
162.5
17.3
9.38

48
38
40
38
40
38
52
23
35
49
37
50
40.66
8.08
5.03

30
53
70
50
49
54
58
55
44
64
50
52
52.41
9.91
5.28

5
8
10
9
11
8
8
7
8
5
6
8
7.75
1.81
4.26

Рақибни ушлаш ва
гиламдан узиш
ҳолатига ўтиш
(20 сония ичида)

Гиламда кўприк
ҳолатида туриб ўнгга
ва чапга айланиш (10
сония ичида)

Қўлларни тирсакда
буккан ҳолда ушлаб
туриш (сония)

Полда қўлларни буки
ёзиш (марта)

Узунликка сакраш
(см)

№

Ф.И.Ш.

2-Жадвал
10-12 ёшли курашчиларнинг жисмоний тайёргарлик ва координацион қобилият
кўрсаткичлари тадқиқотдан олдин (n-12)

6
8
10
10
9
11
9
9
6
5
8
5
8
2.04
3.91

Бизнинг олиб борган изланишларимизда жами 12 нафар ёш курашчилар
иштирок этди.
Уларнинг
жисмоний тайёргарлигини ривожлантиришда
координацион қобилиятларини ошириш учун умумий жисмоний ва махсус
жисмоний тайёргарлик машқлари машғулот жараёнига киритилди.
Шуни таъкидлаш жоизки, тадқиқотдан кейин ўтказилган барча меъёрий
талаблар бўйича кўрсаткичлар бўйича натижалар яхшиланганини кузатиш мумкин.
Синалувчиларнинг координацион қобилиятлари тадқиқотдан кейин ўртача 9,7% га
ошди.
Хулоса. Ёш курашчиларнинг жисмоний тайёргарлигини ривожлантиришда
жисмоний сифатларни тарбиялашга оид адабиётларнинг тахлили ва курашчилар
билан олиб бориладиган ўқув-машғулот жараёни тахлили шуни кўрсатдики,
машғулотларда амалиёт билан боғлиқ ҳаракат малакалари ва улар билан боғлиқ
бўлган
координацион
қобилиятларга
ва
жисмоний
сифатларни
ривожлантирилишга қаратилган машқларнинг самарадорлиги мажмуали тарзда
ўрганилмаган.
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Шу билан бир қаторда мутахассисларнинг (Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х)
фикр билдиришларича ёш курашчиларни тайёрлашда интеграл тайёргарликнинг
олиб борилиши келажакда ёш курашчиларни тайёрлашда муҳим аҳамият касб
этиши таъкидланган.
Олиб борилган тадқиқотлар натижасида шу нарса аниқландики, ёш
курашчиларнинг жисмоний тайёргарлигини ошириш учун
қўлланиладиган
машқлар ҳажмини оширганлигимиз сабабли тадқиқот гуруҳидаги курашчиларнинг
жисмоний сифатлари ҳамда координацион қобилиятлари яхши томонга ўзгарди.
Ёш курашчиларнинг жисмоний сифатлари ва координацион қобилиятларини
тарбиялаш мақсадида олиб борилган тадқиқотлар ва кузатувлардан хулосалар
шундан иборатки:
- уларнинг координацион қобилиятларини оширишда жисмоний сифатларни
мажмуали тарзда ривожлантирилишига
ўқув-машғулот жараёнида алоҳида
аҳамият бериш керак, бу эса курашчиларнинг мусобақаларда юқори натижаларга
эришишида муҳим аҳамият касб этади;
- ёш курашчиларнинг жисмоний тайёргарлигини оширишда махсус жисмоний
тайёргарлик машқларидан ҳам фойдаланилади.
Фойдаланилган адабиётлар рўйхати
1. Ўзбекистон Республикасининг жисмоний тарбия ва спорт тўғрисидаги қонуни
(янги таҳрири). -Т, 2000 , 26 май.
2. Абдуллаев А.,Хонкелдиев Ш.Х. Жисмоний тарбия назарияси ва услубияти.
Тошкент-2005,
3. Иванков Ч.Т. и др. Комплекс методик для совершенствования управления
спортивной подготовки борцов /Методическое пособие - Ташкент, 1991, 52с.
4. Керимов Н.А. Скоростно-силовая подготовка дзюдоистов и борцов вольного
стиля/Методические рекомендации. -Т, 1990, 20 с.
5. Керимов Ф.А. «Спорт кураши назарияси ва усулиёти» Тошкент, 2005й
6. Матвееев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов.
– Киев: Олимпийская литература, 1999. – 318 с.
7. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов.
- М.: ФиС, 1986.
8. Бакаринов Ю.М. Особенности ориентации во времени в условиях воздействия
вестибулярных нагрузок: Автореф. дис. ... канд. пед. наук / Ю.М. Бакаринов.
Калинин, 2009. 17 с.
ТЕХНИКА ТАЪЛИМ ЙЎНАЛИШЛАРИДА МУСТАҚИЛ ТАЪЛИМ ВА УНИ
ТАШКИЛ ЭТИШ МЕТОДИКАСИ
Шаходжаев Махмуд Ахмедович
Фарғона политехника институти
Педагогика фанлари номзоди
Аннотация: Таълим тизими олдига қўйилган вазифаларни бажариш,
талабаларнинг мустақил равишда ўқув материалларини ўзлаштириши, уларнинг касбий
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